
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการยกน้ําหนัก 
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โปรแกรมการฝกซอมดวยน้าํหนัก 

 
ความหนักท่ีใชในสัปดาหท่ี 1-2 

 
 
รายช่ือ ทาที่ 1 ทาที่ 2 ทาที่ 3 ทาที่ 4 ทาที่ 5 ทาที่ 6 ทาที่ 7 
นํ้าหนัก 1 RM 55-

60% 
1 

RM 
55-
60% 

1 RM 55-
60% 

จํานวน จํานวน 1 
RM 

55-
60% 

1 
RM 

55-
60% 

หนวย กก. กก. กก. กก. กก. กก. ครั้ง ครั้ง กก. กก. กก. กก. 
จ 9 5 4 2.5 9 5 15 15 5 3 20 15 

ศ 12 7 5 3 12 7 15 15 9 5 30 20 
ว 15 10 5 3 9 5 15 15 5 3 20 15 

ก 12 7.5 6 4 12 7 15 15 9 5 30 20 
พ 7 4 4 2.5 4 2.5 15 15 4 2.5 18 10 

 
 
ความหนักท่ีใชในสัปดาหท่ี 3-4 
 

 
 

รายช่ือ ทาที่ 1 ทาที่ 2 ทาที่ 3 ทาที่ 4 ทาที่ 5 ทาที่ 6 ทาที่ 7 

นํ้าหนัก 1 
RM 

60-
65% 

1 
RM 

60-
65% 

1 RM 60-
65% 

จํานวน จํานวน 1 
RM 

60-
65% 

1 
RM 

60-
65% 

หนวย กก. กก. กก. กก. กก. กก. ครั้ง ครั้ง กก. กก. กก. กก. 

จ 10 6 5 3 9 6 15 15 5 3 20 15 

ศ 12 8 5 3.5 12 8 15 15 9 5 30 20 

ว 15 11 5 3.5 9 5 15 15 5 3 20 15 

ก 12 8 6 4.5 12 7 15 15 9 5 30 20 

พ 8 5 5 3 4 2.5 15 15 4 2.5 18 10 
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ความหนักท่ีใชในสัปดาหท่ี 5-6 

 
ความหนักท่ีใชในสัปดาหท่ี 7-8 

 
 
 
 
 
 
 

รายช่ือ ทาที่ 1 ทาที่ 2 ทาที่ 3 ทาที่ 4 ทาที่ 5 ทาที่ 6 ทาที่ 7 

นํ้าหนัก 1 
RM 

65-
70% 

1 
RM 

65-
70% 

1 RM 65-
70% 

จํานวน จํานวน 1 
RM 

65-
70% 

1 
RM 

65-
70% 

หนวย กก. กก. กก. กก. กก. กก. ครั้ง ครั้ง กก. กก. กก. กก. 

จ 10 7 5 3 10 6.5 15 15 6 3.5 25 18 

ศ 12 8 5 3.5 14 9 15 15 10 6.5 35 25 

ว 15 11 5 3.5 10 6.5 15 15 6 3.5 25 18 

ก 12 8 6 4.5 14 8 15 15 10 6.5 35 25 

พ 8 5 5 3.5 5 3.5 15 15 5 3.5 25 15 

รายช่ือ ทาที่ 1 ทาที่ 2 ทาที่ 3 ทาที่ 4 ทาที่ 5 ทาที่ 6 ทาที่ 7 
นํ้าหนัก 1 RM 70-

75% 
1 

RM 
70-
75% 

1 RM 70-
75% 

จํานวน จํานวน 1 RM 70-
75% 

1 RM 70-
75% 

หนวย กก. กก. กก. กก. กก. กก. ครั้ง ครั้ง กก. กก. กก. กก. 
จ 11 7 5 3 10 6.5 15 15 6 3.5 25 20 
ศ 13 8 5 3.5 14 9 15 15 10 6.5 35 28 
ว 16 11 5 3.5 10 6.5 15 15 6 3.5 25 20 
ก 13 9 6 4.5 14 8 15 15 10 6.5 35 28 
พ 9 6 5 3.5 5 3.5 15 15 5 3.5 25 18 
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ทาท่ี 1 หมนุหัวไหลเขา 
 

ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน ไดแก วันจันทร, วันพุธ, วันศุกร 
สัปดาหท่ี ความหนัก จํานวนเซต จํานวนคร้ัง เวลาพัก 

1-2 55%-60%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 
3-4 60%-65%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 

5-6 65%-70%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 

7-8 70%-75%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 

 
*หาคา 1 RM ทุกๆ 2 สัปดาห  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

รูป 7 ทาหมุนหัวไหลเขา 
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ทาท่ี 2 กางหวัไหล 
 

ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน ไดแก วันจันทร, วันพุธ, วันศุกร 
สัปดาหท่ี ความหนัก จํานวนเซต จํานวนคร้ัง เวลาพัก 

1-2 55%-60%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 
3-4 60%-65%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 

5-6 65%-70%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 

7-8 70%-75%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 
 

*หาคา 1 RM ทุกๆ 2 สัปดาห 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

รูป 8  ทากางหัวไหล 
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ทาท่ี 3 นั่ง บริหารขอมือ 
 

ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน ไดแก วันจันทร, วันพุธ, วันศุกร 
สัปดาหท่ี ความหนัก จํานวนเซต จํานวนคร้ัง เวลาพัก 

1-2 55%-60%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 
3-4 60%-65%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 

5-6 65%-70%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 

7-8 70%-75%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 

 
*หาคา 1 RM ทุกๆ 2 สัปดาห 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูป 9  ทาบริหารขอมือ 
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ทาท่ี 4 แอนหลัง 
 

ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน ไดแก วันจันทร, วันพุธ, วันศุกร 
สัปดาหท่ี จํานวนเซต จํานวนคร้ัง เวลาพัก 

1-2 3 15 90 วินาที 
3-4 3 15 90 วินาที 
5-6 3 15 90 วินาที 
7-8 3 15 90 วินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

รูป 10  ทาแอนหลัง 
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ทาท่ี 5 บรหิารหนาทอง 
 

ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน ไดแก วันจันทร, วันพุธ, วันศุกร 
สัปดาหท่ี จํานวนเซต จํานวนคร้ัง เวลาพัก 

1-2 3 15 90 วินาที 
3-4 3 15 90 วินาที 
5-6 3 15 90 วินาที 
7-8 3 15 90 วินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

รูป 11  ทาบริหารหนาทอง 
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ทาท่ี 6 บรหิารหนาทองดานขาง 
 

ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน ไดแก วันจันทร, วันพุธ, วันศุกร 
สัปดาหท่ี ความหนัก จํานวนเซต จํานวนคร้ัง เวลาพัก 

1-2 55%-60%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 
3-4 60%-65%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 

5-6 65%-70%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 

7-8 70%-75%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 

 
*หาคา 1 RM ทุกๆ 2 สัปดาห 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูป 12  ทาบริหารหนาทองดานขาง 
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ทาท่ี 7 บรหิารกลามเนื้อหวัไหล 
 

ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน ไดแก วันจันทร, วันพุธ, วันศุกร 
สัปดาหท่ี ความหนัก จํานวนเซต จํานวนคร้ัง เวลาพัก 

1-2 55%-60%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 
3-4 60%-65%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 

5-6 65%-70%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 

7-8 70%-75%ของ 1 RM 3 8-12 1 นาที 

 
*หาคา 1 RM ทุกๆ 2 สัปดาห 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูป 13  ทาบรหิารกลามเนือ้หัวไหล 
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ภาคผนวก ข 
ผลการทดสอบ 
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ผลการทดสอบความเร็วการเสิรฟลูกเทนนิสลูกแรก 
 

ตาราง 7  ความเร็วของการเสิรฟลูกเทนนสิลูกแรก กอนไดรับการฝกตามโปรแกรม 
 

ผูเขารับ 
การทดสอบ 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 

เสิรฟลูกท่ี 1 165 160 161 168 155 
เสิรฟลูกท่ี 2 168 156 162 169 154 
เสิรฟลูกท่ี 3 159 157 160 168 156 
เสิรฟลูกท่ี 4 160 156 161 166 155 
เสิรฟลูกท่ี 5 164 159 163 169 154 
คาเฉล่ีย 163.2+3.70 157.6+1.81 161.4+1.14 168.0+1.22 154.8+0.83 

 

ตาราง 8  ความเร็วของการเสิรฟลูกเทนนสิลูกแรก หลังไดรับการฝกตามโปรแกรม 
 

ผูเขารับ 

การทดสอบ 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 

เสิรฟลูกท่ี 1 170 163 165 173 158 

เสิรฟลูกท่ี 2 172 161 167 171 159 

เสิรฟลูกท่ี 3 169 160 165 175 158 

เสิรฟลูกท่ี 4 173 159 164 172 160 

เสิรฟลูกท่ี 5 172 162 168 175 160 

คาเฉล่ีย 171.2+1.64 161.0+1.58 165.8+1.64 173.2+1.78 159.0+1.00 
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ตาราง 9  ความเร็วของการเสิรฟลูกเทนนสิลูกแรก โดยเปรียบเทียบ กอน-หลัง ไดรับการฝกตาม
โปรแกรม 
 

ลําดับท่ี กอนการฝก หลังการฝก ผลตาง 

1 163.2 171.2 8 

2 157.6 161 3.4 

3 161.4 165.8 4.4 

4 168 173.2 5.2 

5 154.8 159 4.2 

Min 154 158 4 

Max 169 175 6 

คาเฉล่ีย 161.0+5.00 166.04+5.82 5.04 
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ประวัติผูเขียน 
 
ชื่อ – สกุล  นาย ธารา  ตัณฑสุวรรณเลิศ 
วัน เดือน ป   28 มกราคม  2527 
ท่ีอยูปจจุบัน  36 ถ.พระปกเกลา ต.พระสิงห อ.เมือง จ.เชียงใหม 
ประวัติการศึกษา   
   2549  ปริญญาตรี ศึกษาศาสตรบัณฑิต (สุขศึกษา) 
ประวัติการทํางาน   
   2548-2552 เปนผูฝกสอนนักกฬีาเทนนสิเยาวชนจังหวัดเชียงใหม 
 
  
 
 


